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最 鲜 不 过 云 春 
准备 时 间 ，15 分 名 


豪 饪 时 间 : 10 分 钟 

特色 : 

当 一 碗 云 否 面 摆 在 面前 的 时 候 ， 无 论 是 谁 ， 也 掩饰 不 了 对 这 碗 面 夺 
春 欲 动 的 猎 念 。 兢 中 的 一 切 都 是 至 鲜美 味 ， 光 是 在 脑子 里 预想 一 下 ， 束 
足以 让 你 垩 省 欲 滴 了 &hellip;&hellip; 

用 料 : 

肉 馅 100g 

鸡蛋 1 个 

云天 皮 200g 

鸡蛋 面 100g 

萄 末 10g 

姜末 5g 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

胡椒 粉 /2 茶 是 〈3g) 

鸡精 2 茶匙 (38g) 

生 抽 2 10m]) 

鱼 露 1 

香油 1 

香 荣 海 

鸡汤 适 

做 法 : 

1. 将 肉 馅 制 细 。 鸡 蛋 打破 取 和 蛋清 备用 。 将 肉 馅 、 蛋 清 、 萄 末 、 关 
末 、 盐 、 鸡 精 、 适 量 胡椒 粉 、 少 许 香 油 拌 成 馅 料 ， 顺 着 一 个 方向 不 停 地 
搅拌 至 肉 饮 上 劲 。 取 一 片 云 吞 皮 ， 放 适量 饮料， 按 云 吞 的 包 法 包 好 。 

2. 锅 里 放 鸡 汤 ， 加 盐 、 生 抽 、 鱼 露 、 少 许 胡 椒 粉 、 香 油 ， 将 海 米 、 
紫菜 放 入 ， 用 大 火 煮 沸 。 

3. 再 烧 开 一 锅 水 ， 把 云 知 和 面条 一 同 放 入 ， 者 5 分 钟 。 先 捞 出 云 吞 放 
在 碗 底 ， 然 后 将 灶 熟 的 油菜 放 在 云 吞 上 ， 最 上 面 放 上 面条 ， 然 后 倒 上 做 
好 的 汤 ， 上 桌 前 撒 上 少许 香菜 即 可 。 
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小 巾 士 : 
云 耕 皮 可 以 在 卖 面 条 或 者 饮 子 皮 的 地 方 严 到 ， 目 己 动手 和 面 搬 压 也 
很 可 以 ， 即 先 搬 成 大 的 面皮 ， 然 后 切 成 梯形 ， 要 比 馈 子 皮 的 更 薄 一 些 。 


第 2 节 : 慨 意 香 点 一 一 前 萝卜 糕 (图 ) 





3 








性 意 香 点 &mdash;&mdash; 凑 萝 小 糕 


准备 时 间 : 30 分 钟 〈 不 含 浸泡 时 间 ) 

豪 饪 时 间 : 30 分 钟 

特色 : 

要 用 什么 样 的 茶点 才能 配 得 上 广东 人 最 看 重 的 早茶 时 间 ? 前 萝卜 糕 
是 一 个 不 错 的 选择 ， 香 深 的 味道 徐徐 球 来 ， 引 得 人 不 由 得 抓 起 一 块 ， 又 
一 块 6 

用 料 : 

大 米 400g 

日 萝卜 200g 

海 米 10g 

腊肉 30g 

香菇 2 条 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

鸡精 1 茶匙 (58g) 

胡椒 粉 少许 

油 、 酱 油 适 量 

做 法 : 

把 大 米 清洗 干净 ， 充 分 浸泡 ， 用 撑 雄 机 搅 成 米 浆 。 海 米 用 温水 浸泡 
后 切 态 。 香 将 洗 净 ， 切 成 小 了 。 膀 肉 也 切 成 小 了 。 

白 萝 卜 洗 净 去 皮 ， 用 擦 丝 器 擦 成 细 丝 。 接 着 把 萝卜 丝 放 在 热 水 中 粳 
熟 ， 然 后 与 米 浆 混合 搅拌 均 习 。 再 把 海 米 ]、 香 姑 丁 、 腊 肉 丁 放 入 米 浆 
中 ， 然 后 放 入 油 、 胡 椒 粉 、 盗 油 、 鸡 精 、 盐 ， 搅 拌 均匀 。 

把 已 经 混合 好 的 米 桨 倒 入 容器 中 ， 入 蒸 锅 用 大 火 蒸 25 分 钟 ， 等 到 米 
浆 被 蒸 制 成 像 年 糕 一 样 的 日 色 米 糕 后 ， 将 其 整个 倒 出 ， 切 成 大 小 适宜 的 





pa a 
剖 锅 中 放 少 许 油 烧 热 ， 将 切 好 的 米 料 用 小 火 毅 至 两 面 酥 黄 即 可 。 
小 巾 士 : 





凤 Z 时 可 配 上 一 小 雁 桂 林 喇 椒 涂 ， 要 是 免得 威 味 不 足 ， 可 以 葡 上 一 
态 ， 义 是 妨 一 看 风味 。 





注意 蒸 米 浆 的 容 右 不 要 太 厚 ， 米 浆 的 噩 度 以 1.5~2cm 为 是 。 


第 3 节 : 威风 不 减 的 榴莲 酥 (图 ) 





威风 不 减 的 榴莲 酥 


准备 时 间 : ， 10 分钟 

训 饪 时 间 : 30 分 钟 

特色 : 

榴莲 在 泰国 最 负 盛 名 ， 有 水 果 之 王 的 美誉 ， 营 养 极 为 丰富 。 然 其 气 
味 非 常 特别 ， 大 者 嫌 其 昊 ， 爱 者 恋 其 香 。 用 它 做 成 的 榴莲 酥 依然 &ldquo; 
王者 之 风 &rdquo; 不 减 ， 口 感 也 更 加 吸引 人 了 &hellip;&hellip; 

用 料 : 

榴 连 肉 200g 

白糖 100g 

面粉 500g 

鸡蛋 1 个 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

黄油 250g 

清水 适量 

油 少许 

做 法 : 

1. 将 榴 连 和 肉 揭 碎 ， 加 少许 油 、 糖 炒 成 饮 心 。 

2. 在 350g 面 粉 中 打 入 一 个 鸡蛋 ， 加 水 和 盐 ， 把 面 和 成 均匀 光滑 的 水 
面 面 团 备 用 。 另 将 剩 下 的 150g 面 粉 和 化 开 的 黄油 一 起 搅拌 ， 揉 成 均匀 光 
清 的 油 面 面 团 。 

3. 把 油 面 挫 成 厚 约 1cm 的 长 方 片 ， 放 入 冰箱 使 其 冻 得 稍微 硬 一 点 。 
把 水 面 括 开 ， 大 小 是 油 面 的 2 倍 。 把 油 面 取出 来 放 在 水 面 的 一 边 ， 男 一 边 
水 面 对 折 过 来 ， 封 严 四 边 ， 使 油 面 不 外 露 。 将 到 好 的 面皮 搬 成 长 方形 薄 
片 ， 反复 对 县 几 次 ， 每 次 对 车 后 都 氛 成 薄片 ， 最 后 将 面 合 成 长 条 状 ， 切 
成 若干 小 份 。 

4. 将 切 好 的 面 制 成 小 剂 子 ， 取 一 个 小 剂 子 放 入 榴 连 饮 ， 用 另 一 个 剂 
子 盖 在 上 面 ， 捏 紧 边 ， 使 其 紧密 糙 连 ， 然 后 用 小 剪刀 剪 出 均匀 的 小 刺 ， 
呈 榴 和 连 状 。 





























小 贴 士 : 

融化 黄油 时 ， 可 以 把 固体 黄油 放 在 一 个 容器 中 ， 隔 水 缓慢 融化 ， 不 
可 以 放 在 锁 里 直接 加 热 ， 那 样 很 容易 糊 。 

泛 嘴 也 不 怕 &mdash:&mdash: 炸 春卷 

准备 时 间 : 20 分 钟 

训 饪 时 间 : 15 分 钟 

特色 : 

几乎 家 家 户 户 都 吃 过 炸 春 卷 ， 在 厨房 里 叮 叮 当当 忙活 一 阵 之 后 ， 扑 
鼻 的 香味 伴随 着 一 大 盘 金黄 的 炸 春 卷 上 桌 了 “。 看 着 闻 着 都 让 人 流 口水 的 
美味 ， 资 嘴 也 顾 不 得 了 ， 赶 紧 夹 起 一 个 边 哆 边 吃 吧 ! 

用 料 : 

春卷 皮 适量 

猪肉 150g 

虾仁 150g 

冬笋 100g 

粉丝 100g 

韭黄 100g 

次 油 1 茶 是 (5ml) 

白糖 1 茶匙 (58g) 

鸡精 1/2 茶 匙 (38g) 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

鸡蛋 1 个 

油 适 量 

1. 猪肉 、 冬 笋 洗 净 切 成 细 丝 。 鲜 虾仁 去 是 线 ， 洗 净 切 碎 。 粉 丝 用 温 
水 泡 开 后 和 判 碎 。 非 黄 洗 净 ， 在 沸水 中 类 一 下 后 源 干 水 分 ， 切 小 段 备用 。 
鸡蛋 打 散 。 

2. 锅 中 倒 油 烧 至 六 成 热 ， 放 入 肉 丝 炒 散 ， 然 后 放 入 笋 丝 、 是 仁 、 粉 
丝 稍 加 翻 炒 ， 加 酱油 、 白 糖 、 鸡 精 、 盐 翻 炒 均 义 ， 出 锅 明 凉 后 放 上 韭黄 
段 拌 匀 ， 春 卷 狗 就 做 好 了 。 








3. 将 春卷 皮 摊 好 ， 取 适量 饮料 放 在 上 面 ， 轻 轻 郑 成 3cm 左 右 粗 的 
卷 ， 卷 边 和 两 头 用 鸡蛋 液 粘 好 。 
4. 锅 中 放 油 ， 烧 到 油 五 六 成 热 时 下 春卷 ， 炸 成 金黄 色 找 出 即 可 。 
小 巾 士 : 
春卷 皮 在 各 大 超市 都 可 以 买 到 ， 如 采 喜 欢 吃素 的 或 者 是 甜 的 ， 里 面 
的 饮料 可 以 根据 目 己 的 喜好 选择 。 








第 4 节 : 不 能 小 看 的 猪 肠 粉 《图 ) 





不 能 小 看 的 猪 肠 粉 


准备 时 间 : ， 20 分钟 

训 饪 时 间 : 20 分 钟 

特色 : 

别 看 它 名 字 土 里 土气 的 束 对 它 不 悄 一 顾 ， 只 要 吃 上 一 口 ， 绝 对 会 让 
你 舍不得 停 嘴 。 面 对 貌似 普通 的 粤 式 美食 ， 于 万 不 要 光 看 表面 ， 否 则 很 
可 能 束 会 错过 一 道 超 级 美味 哦 。 

用 料 : 

水 磨 大 米粉 500g 

玉米 淀粉 50g 

油 20ml 

盐 1 茶 是 (58g) 

清水 750 ml 

沸水 500 ml 

生 粉 50g 

青 染 少许 

生 抽 、 鸡 精 、 胡 椒 粉 、 水 淀粉 、 白 糖 各 适量 

做 法 : 

1. 将 大 米粉 放 在 小 倪 里 ， 缓 组 倒 入 清水 ， 搅 拌 成 均匀 的 粉 浆 。 

2. 把 玉米 演 粉 和 生 粉 放 在 男 一 个 小 倪 中 ， 混 合 均 匀 后 ， 用 少量 水 调 
制 稀 糊 状 。 然 后 将 其 用 沸水 次 制 成 粉 糊 ， 上 蚊 六 后 ， 倒 入 大 米粉 浆 中 充分 
搅拌 ， 放 盐 、 油 拌 习 制 成 肠 粉 浆 。 

3. 在 一 个 大 盘 中 铺 上 沾 过 水 的 白 栅 布 ， 将 调 好 的 肠 粉 桨 画 到 上 面 摊 
开 ， 上 锅 用 旺 火 蒸 3~4 分 钟 ， 取 出 从 上 向 下 卷 成 卷 ， 放 在 盘子 里 ， 在 四 周 
码 上 类 好 的 青菜 。 

4. 锅 中 放 油 烧 热 ， 倒 入 生 抽 、 盐 、 鸡 精 、 胡 椒 粉 、 水 淀粉 、 白 糖 制 
成 的 调味 汁 ， 烧 开 后 浇 在 肠 粉 上 即 可 。 

小 贴 士 : 

1. 莱 肠 粉 的 布 要 用 白 棉布 ， 布 和 扎 不 能 过 大 ， 否 则 粉 就 漏 下 去 了 。 

















2. 燕 粉 的 时 候 也 可 以 加 入 肉 馅 或 虾仁 。 如 果 用 红烧 排骨 或 者 炖 牛 膊 
的 淘 汗 来 制作 调味 半 ， 味 道 会 更 加 可 口 。 





第 5 节 : 阵 阵 荷 香 一 一 荷 叶 饭 (图 ) 


. 





准备 时 间 : 20 分 钟 


豪 饪 时 间 : 45 分 钟 

特色 : 

也 许 只 是 简单 的 米饭 加 上 几 样 的 简单 配料 ， 但 是 无 论 多 么 简单 的 原 
料 也 会 在 粤菜 中 大 放 光 彩 &mdash;&mdash; 只 靠 一 片 清雅 的 荷 叶 。 阵 阵 荷 
叶 的 清香 ， 已 经 和 米饭 的 香 糯 完美 结合 ， 加 上 各 种 美味 原料 来 助阵 ， 简 
单 的 米饭 味道 不 简单 ! 

用 料 : 

大 米 500g 

猪 瘦 肉 200g 

虾仁 150g 

香菇 100g 

油 适量 

胡椒 粉 /2 茶 是 〈3g) 

料酒 1 茶匙 (5ml) 





谷 叶 1 张 

清水 少许 

做 法 : 

1. 大 米 淘 洗 干净 ， 浸 泡 20 分 钟 后 加 少许 油 拌 匀 ， 放 在 用 沸水 次 过 的 
和 荷 叶 上 ， 加 少许 清水 水 ， 包 好 和 荷 上 时， 上 锅 用 大 火 蒸 约 20 分 钟 后 备用 。 香 
菇 、 虾 仁 、 猪 肉 分 别 洗 净 切 丁 备用 。 

2. 锅 中 放 油 烧 至 五 成 热 ， 把 香菇 丁 、 虾 仁 丁 、 猪 肉 丁 放 入 炉 炒 ， 再 
放生 抽 、 料 酒 、 盐 、 胡 椒 粉 翻 炒 均 义 ， 然 后 把 蒸 好 的 米 也 一 并 放 进 去 ， 
继续 翻 炒 均匀 后 关 火 。 

3. 把 之 前 共 饭 的 丛 叶 铺 开 ， 将 炒 好 的 饭 放 在 荷 叶 中 间 ， 把 荷 叶 的 四 
边 向 中 心 盖 上 包 住 饭 。 

4. 将 包 好 的 和 荷 叶 饭 入 蒸 锅 ， 用 大 火 蒸 20 分 钟 即 可 。 

小 贴 士 : 


最 后 打开 和 谷 叶 后 ， 可 以 依 个 人 口味 在 上 面 淋 上 适量 甜 阁 次 ， 口 味 更 





第 6 他: 她 的 红脸 蛋 


广东 虾 饺 〈 图 ) 








她 的 红脸 蛋 &mdash:&mdash: 广 东 虾 饼 

准备 时 间 : 30 分 钟 

襄 饪 时 间 : 10 分 钟 

特色 : 

有 的 人 吃 饺 子 之 前 有 个 习惯 ， 束 是 要 先 猜 猜 这 包子 究竟 是 什么 馅 
的 。 这 是 饺 至 日 中 泛 着 粉 意 ， 恰 似 姑 奶 们 日 里 透 红 的 小 脸蛋 ， 笋 是 好 
看 。 咬 上 一 小 口 ， 那 至 鲜美 味 就 在 口中 迅速 蔓延 ， 直 到 让 你 迷醉 其 中 
&hellip;&hellip; 

用 料 : 

淤 面 200g 

生 粉 50g 

面粉 200g 

猪肉 馅 50g 

鲜 虾 200g 

干 笋 丝 50g 

和 蛋清 1 份 

油 2 茶匙 (10ml) 

香油 1/2 茶 是 〈3ml) 

胡椒 粉 /2 茶 是 〈3g) 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

白糖 1 茶匙 (58g) 

水 适量 

面皮 做 法 : 

1. 将 澄 面 、 生 粉 和 面粉 充分 混合 均 习 ， 绥 缓 倒 入 沸水 ， 用 筷子 搅 
拌 ， 然 后 加 少许 油 继续 搅拌 均 习 ， 将 其 揉 成 光滑 的 面团 。 

2. 将 面团 用 保鲜 膜 获 盖 饭 20 分 钟 ， 然 后 把 声 好 的 面团 搓 成 长 条 状 ， 
分 成 小 剂 子 ， 氛 成 圆 片 ， 面 皮 就 做 好 了 。 

饵料 做 法 : 

















1. 鲜 虾 洗 净 ， 去 头 去 壳 ， 挑 去 是 线 ， 留 几 只 整 的 ， 其 余 的 用 刀 背 细 
细 地 着 成 虾 肉 营 。 干 笋 丝 发 好 ， 用 水 漂 清 。 将 是 蓉 和 肉 馅 放 入 盆 中 ， 加 
干 笋 丝 、 蛋 清 、 盐 、 和 白糖、 香油、 胡椒 粉 ， 顺 着 一 个 方向 不 停 地 揣 至 肉 
馅 上 劲 。 

2. 整 是 (或 切 成 小 段 ) 加 盐 和 胡椒 粉 ， 在 小 碗 中 脐 制 入 味 。 

是 饺 包 法 : 

1. 把 馅 料 包 入 搬 好 的 面皮 中 ， 再 放 一 只 是 或 虾 段 ， 捍 成 饺子 。 

2. 蒸 锅 里 放 适 量 水 烧 开 ， 将 饺子 整齐 地 码 放 好 ， 用 小 火 蒸 10 分 钟 左 
右 至 熟 即 可 。 

小 贴 士 : 

因为 虾 饺 皮 湾 ， 用 大 火 蒸 容易 破 ， 用 小 火 蒸 制 ， 皮 束 不 会 裂 开 了 。 

这 一 顿 只 要 它 ! 干 炒 牛 河 

准备 时 间 : 15 分 钟 (不 包含 腌 制 时 间 ) 

襄 饪 时 间 : 5 分 钟 

特色 : 

如 果 需 要 一 盘 美 味 来 往 劳 自己 的 好 胃口 ， 那 么 干 炒 牛 河 绝对 是 一 个 
不 错 的 选择 ， 而 且 只 要 有 这 人 么 一 盘 ， 桌 上 再 摆 上 什么 山 珍 海味 ， 也 许 都 
会 被 你 所 名 上 略 。 上 自己 独自 抱 着 这 一 盘 大 吃 特 吃 ， 把 斯 文 和 市 制 统统 抛 
开 ， 尽 情 享 受 吧 ! 

用 料 : 

鲜 河 粉 200g 

牛肉 100g 

各 种 彩 椒 丝 50g 

瓯 10g 

豆芽 20g 

姜 10g 

或 油 2 茶匙 〈10m]) 

生 粉 1 茶匙 〈58g) 

老 抽 1/2 茶 是 (3ml) 














生 抽 1 茶匙 〈5ml) 

糖 1/2 茶 是 (38g) 

做 法 : 

1. 牛肉 清洗 干净 ， 切 成 丝 ， 用 玛 油 和 生 粉 搅拌 均匀 ， 脐 制 半 小 时 使 
其 充分 入 味 。 瓯 洗 净 切 段 ， 姜 去 皮 洗 净 切 成 细 丝 ， 豆 芽 洗 净 备用 。 

2. 大 火烧 热 锅 后 放 油 ， 待 油 温 至 三 成 热 时 ， 把 腌 好 的 牛肉 丝 慢 慢 滑 
入 锅 中 不 停 翻 炒 ， 炒 至 牛肉 变 白 后 盛 出 备用 。 

3. 将 锅 中 余 油 烧 热 ， 下 姜 丝 、 河 粉 翻 炒 ， 然 后 将 牛肉 丝 放 进 锅 里 ， 
加 入 和 瓯 段 、 豆 芽 、 彩 椒 丝 一 起 翻 炒 ， 使 之 均匀 地 混合 在 一 起 。 再 加 上 老 
抽 、 生 抽 和 糖 继续 翻 炒 均匀 至 熟 即 可 。 

小 贴 士 : 

1. 干 炒 牛 河 的 主要 材料 河 粉 ， 又 称 沙河 粉 ， 源 自 广州 沙河 镇 。 通 常 
者 法 是 放 汤 ， 或 炒 制 。 如 果 是 超市 购买 的 干 河 粉 ， 一 定 要 提前 者 过 再 














2. 炒 的 时 候 要 稍微 多 放 些 油 。 最 好 拿 一 把 久子 和 一 双簧 子 配合 着 
炒 ， 动 作 要 轻 ， 这 样 才 可 以 保证 河 粉 不 会 炒 碎 ， 又 不 至 于 烙 锅 。 








第 7 节 : 招架 不 住 的 诱惑 一 一 咕噜 肉 饭 (图 ) 





招架 不 住 的 诱惑 &mdash:&mdash: 咕 噜 肉 饭 
准备 时 间 : ， 10 分钟 


误 饪 时 间 : 30 分 钟 

特色 : 

在 餐桌 上 ， 美 味 的 咕噜 肉 饭 的 诱惑 力 绝对 一 流 ， 无 论 你 是 羽 是 饱 ， 
这 份 咕噜 肉 饭 都 能 用 它 的 色香 味 来 诱惑 你 ， 让 你 全 无 招架 之 力 。 

用 料 : 

五 伦 肉 500g 

冬菇 2 条 

姜 10g 

瓯 10g 

鸡蛋 1 个 

油 500 ml 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

鸡精 /2 茶匙 (38g) 

白糖 1 茶匙 (38g) 

鸡汤 50 ml 

香油 1 茶匙 〈5ml) 

水 淀粉 1 茶匙 (5ml) 

老 抽 1 茶匙 〈5m]) 

熟 米饭 适量 

做 法 : 

1. 把 五 花 肉 洗 兆 ， 去 掉 肉 皮 切 成 块 ， 与 盐 、 鸡 精 、 鸡 蛋 液 、 生 粉 一 
起 搅拌 均匀 ， 腌 制 入 味 。 冬 病 、 姜 分 别 洗 韶 切片 ， 瓯 洗 净 切 段 备用 。 

2. 锅 中 放 油 ， 烧 至 六 成 热 时 ， 把 肉 块 放 进 油 中 ， 炸 至 表面 金黄 后 盛 
出 备用 。 

3. 锅 中 重新 放 入 少许 油 ， 烧 至 五 成 热 时 ， 放 冬菇 、 姜 片 、 炸 好 的 肉 
块 ， 翻 炒 几 下 。 接 着 往 锅 里 倒 入 鸡汤 ， 用 中 火烧 开 ， 加 盐 、 鸡 精 、 白 
糖 、 老 抽 继 续 烧 至 淘 汁 浓 币 ， 放 入 莹 段 ， 用 水 淀粉 勾 薄 这， 然后 将 其 盛 
到 米饭 上 即 可 。 

小 贴 士 : 








光 是 肉 饭 ， 剖 养 末 免 单一 ， 可 以 用 高 汤 类 站 几 片 青菜 ， 码 在 盘 中 。 








有 红 有 绿 ， 有 内 有 琳 ， 色 彩 和 营养 都 更 丰富 了 。 


嫩 清 妙 味 合 一 &mdash;&mdash; 价 兰 炒 牛 柳 

准备 时 间 : 15 分 钟 

豪 饪 时 间 : 5 分 钟 

特色 : 

若是 只 有 和 牛 柳 ， 未 免 显 得 过 于 牵 肛 ;大 是 只 有 从 兰 ， 又 显得 过 于 清 








素 ， 唯 有 将 这 二 者 组 合 ， 才 能 搭配 出 完美 口味 。 牛 柳 的 嫩 滑 和 芥 兰 的 清 
鲜 巧 妙 地 结合 ， 细 细 品 党 ， 深 深沉 醉 &hellip;&hellip; 

用 料 : 

芥 兰 300g 

牛肉 100g 

姜 粉 /2 茶匙 (38g) 

盐 1/2 茶 是 (38g) 

生 抽 1 茶匙 (5ml) 

生 粉 1 茶匙 (5g) 

料酒 1 茶匙 (5ml) 

白糖 1 茶匙 (58g) 

蒜 敬 2 茶 是 (108g) 

水 淀粉 少许 

油 适量 

做 法 : 


1. 牛肉 洗 净 ， 切 成 薄片 ， 放 在 小 盆 里 加 入 少许 盐 、 生 抽 和 一 半 销 奢 


腌 制 入 味 ， 然 后 加 入 生 粉 ， 样 习 备用 。 芥 兰 洗 净 ， 叶 子 择 好 后 和 梗 分 


开 。 


2. 将 交 粉 、 料 酒 和 日 糖 挠 习 制 成 调味 计 备用 。 钢 烧 热 后 放 油 ， 油 五 





成 热 时 放 入 牛肉 ， 翻 炒 至 八成 熟 ， 辟 出 备用 。 


3. 男 起 钢 热 油 ， 爆 香 剩余 的 苇 获 ， 先 放 入 齐 兰 的 梗 翻 炒 ， 炒 至 微软 


后 ， 青 放 叶 子 翻 炒 。 然 后 将 调味 汁 倒 入 ， 加 盐 调 味 ， 大 火 炒 半分 钟 ， 放 


入 牛肉 片 再 翻 炒 两 下 ， 用 水 省 粉 义 洲 天 即 可 。 

小 贴 士 ; 

因为 芥 兰 叶子 比 模 更 容易 束 ， 移 炒 梗 后 炒 叶 ， 可 以 使 炒 出 来 的 从 兰 
无 论 醒 还 吓 叶 部 很 好 吃 。 许 多 青 呈 都 适合 这 样 的 炒 法 。 


第 8 节 : 香 得 流 油 的 烧 牲 饭 (图 ) 


ae 








香 得 流 油 的 烧 禾 饭 
准备 时 间 : 35 分 钟 


豪 饪 时 间 : 60 分 钟 

特色 : 

远 远 地 就 能 闻 到 它 的 香味 ， 诱 惑 程度 绝对 达到 了 五 星 级 ! 端 上 桌 
来 ， 油 光滑 亮 的 烧 笋 肉 散 发 着 浓郁 的 香味 ， 每 个 人 都 会 埋头 大 吃 一 气 ， 
直 吃 到 满嘴 流 油 、 肚 子 汐 圆 才 里 休 ! 

用 料 : 

笋 仔 1 只 

姜末 10g 

蘑 若 20g 

萄 末 30g 

盐 1 茶 是 (58g) 

白糖 2 汤匙 (308g) 

料酒 1 汤匙 (15ml) 

玫瑰 露 酒 2 茶匙 (10ml) 

鸡精 1 茶匙 (58g) 

五 香 粉 1 茶匙 (58g) 

蜂蜜 2 茶匙 〈10m]) 

日 醋 少许 

肉 骨 汤 2 茶匙 (10ml) 

米饭 适量 

做 法 : 

1. 将 鹅 仔 处 理 干净 ， 用 姜末 、 茉 共 、 葡 末 、 盐 、 日 糖 、 料 酒 、 政 现 
露 酒 、 鸡 精 、 五 香 粉 与 肉 骨 淘 撑 拌 均匀 ， 制 成 调味 汁 ， 将 秘 腌 制 30 分 
钟 。 


230*C ， 烤 制 35 分 钟 ， 然 后 改 用 180*C 烤 至 表皮 酥脆 ( 约 10~15 分 钟 ) 。 
3. 将 烤 好 的 鹅 用 刀 壁 开 ， 然 后 市 成 整齐 的 小 块 ， 铺 在 米饭 上 即 可 。 
喜欢 的 话 还 可 用 高 汤 灶 些 青菜 一 起 吃 ， 蔓 素 搭 配 ， 味 道 更 佳 。 
小 贴 士 : 





给 鹅 喘 上 刷 脆 皮 水 的 时 候 ， 要 刷 得 均匀 ， 否 则 鹅 烤 出 来 后 表皮 色泽 
会 不 一 致 。 烤 的 过 程 中 再 刷 上 几 允 香油 ， 巩 的 表皮 会 更 加 光 灞 油 之 。 


第 9 节 : 真 鲜 流露 一 — 油 爆 虾 仁 (图 ) 





真 鲜 流露 &mdash:&mdash: 油 爆 虾 仁 
准备 时 间 : ， 20 分钟 


训 饪 时 间 : 10 分 钟 

特色 : 

鲜美 的 虾仁 任何 时 候 都 是 餐桌 上 的 亮点 ， 鳞 菜 席 中 当然 也 少不了 这 
样 的 主角 。 每 一 丝 的 鲜美 都 不 能 让 它 流 失 ， 要 让 层 舌 在 百 分 百 的 鲜美 滋 
味 中 回味 无 穷 ， 这 道 油 爆 虾 仁 绝对 不 能 错过 。 

用 料 : 

虾仁 300g 

青豆 150g 

和 蛋清 1 份 

油 750 ml 〈 实 耗 50ml) 

辣椒 粉 1 茶匙 (5g) 

辣椒 次 1 茶 是 〈5g) 

鸡汤 2 茶匙 (10ml) 

料酒 2 茶匙 (10ml) 

盐 1/2 茶 匙 〈38g) 

白糖 1 茶匙 (58g) 

胡椒 粉 /2 茶 是 〈3g) 

萄 末 、 姜 末 各 5g 

鸡精 /2 茶匙 (38g) 

香油 淀粉 少许 

做 法 : 

1. 虾仁 洗 净 ， 沥 干 水 分 备用 。 鸡 蛋 确 在 碗 里 ， 只 留 蛋 清 。 

2. 虾仁 中 放 入 蛋清 、 盐 、 辣 椒 粉 、 鸡 精 、 淀 粉 、 油 搅拌 均匀 ， 上 效 
腌 制 10 分 钟 。 

3. 将 鸡汤 、 料 酒 、 盐 、 糖 、 胡 椒 粉 、 鸡 精 、 少 许 尝 粉 都 放 在 一 个 太 
里 面 ， 搅 拌 均匀 ， 调 成 克 汁 备用 。 

4. 锅 中 油 烧 至 五 成 热 时 ， 放 入 腌 好 的 虾仁 ， 用 中 火 炸 熟 ， 撑 出 来 控 
干 油 备用 。 











5. 炒 锅 留 少量 油 烧 热 ， 放 苞 末 、 委 末 、 讶 豆 、 辣 椒 咨 ， 炉 炒 均匀 
后 ， 放 入 虾仁 ， 再 倒 入 调 好 的 多 计 ， 翻 炒 儿 下 ， 尊 上 香 调 ， 出 锅 猴 盘 即 
可 。 


小 贴 士 ; 
做 虾仁 ， 最 好 古 买 回 鲜 虾 目 己 蕴 ， 如 果 是 超市 中 的 冷冻 产品 ， 品 质 
很 难保 证 。 


第 10 节 : 片刻 之 间 便 被 < 扫荡 "一空 的 鱼 肠 蒸 蛋 (图 ) 





片刻 之 间 便 被 &ldquo; 扫 沪 &rdquo; 一 空 的 鱼 肠 蒸 和 蛋 
准备 时 间 : ， 20 分钟 


烹饪 时 间 : 20 分 钟 

特色 : 

这 道 采 只 是 粤 末 大 人 舞台 上 的 普通 一 员 ， 但 只 要 一 上 桌 ， 绝 对 是 最 早 
被 &ldquo; 扫 渐 &rdquo; 干 滔 的 一 道 采 。 一 人 一 处 间 ， 人 们 畅快 地 品读 着 
鲜 滑 的 口味 ， 沫 盘 转 过 一 轮 之 后 ， 估 计 也 是 所 剩 无 几 了 &hellip;&hellip; 

用 料 : 

饶 鱼 肠 2 副 (包括 鱼 肠 、 鱼 肝 等 ) 

鸡蛋 3 个 

油条 1 根 

葱 粒 10g 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

料酒 1 茶 是 (5ml) 

姜 计 1 茶匙 (5ml) 

胡椒 粉 /2 茶 是 (38g) 

香油 少许 

油 少许 

做 法 : 

1. 首先 要 仔细 地 把 鱼 肠 上 的 油脂 去 挥 ， 再 把 鱼 肠 剖 开 ， 先 用 盐 和 生 
粉 揉搓 ， 然 后 用 请 水洗 净 ， 切 段 沥 干 水 分 ， 鱼 肝 洗 净 切 片 备用 。 

2. 鸡蛋 在 碗 里 打 散 成 均匀 的 蛋 液 ， 把 鱼 肠 等 放 进 和 蛋 液 里 ， 加 入 盐 、 
料酒 、 妆 计 、 明 椒 粉 搅拌 均匀 。 

3. 准备 一 个 深 一 些 的 容器 ， 涂 上 人 少许 油 (这 样 做 是 为 了 使 蛋 渡 不 沾 
容器 ) ， 把 充分 搅拌 均匀 的 和 蛋 液 倒 在 容器 里 。 

4. 把 油条 切 成 薄片 ， 轻 轻 地 放 在 和 蛋 和 被 上 ， 隅 水 蒸 10 分 钟 。 蒸 熟 后 ， 
取出 来 酒 上 葱 粒 ， 洒 上 少许 香油 即 可 。 

小 贴 士 : 

蒸 蛋 看 起 来 简单 ， 其 中 的 学 问 也 不 少 ， 比 如 火 不 能 太 旺 ， 蒸 得 时 间 
也 不 能 太 久 ， 这 些 都 是 蒸 出 好 吃 又 漂亮 的 蛋 北 的 窍门 。 

越 吃 越 有 味 &mdash;&mdash; 西 矿 腰 果 炒 虾仁 




















准备 时 间 : ， 10 分钟 

训 饪 时 间 : 10 分 钟 

特色 : 

如 果 你 对 一 道 菜 很 专 一 ， 那 么 每 一 口 咀嚼 都 会 比 之 前 更 有 味道 ， 这 
道 西 芹 腰果 虾仁 便 是 如 此 。 举 管 品 之 ， 便 再 也 停 不 了 ， 因 为 盘 中 的 每 一 
种 原料 都 让 人 越 吃 越 想 吃 。 西 刘 的 清爽 、 腰 果 的 浓 香 、 是 仁 的 鲜美 ， 无 
不 令 人 迷恋 。 

用 料 : 

虾仁 100g 

西 齐 100g 

腰果 仁 50g 

油 1000 ml 〈 实 耗 30m]) 

料酒 1 汤匙 〈15ml) 





鸡蛋 1 个 

淀粉 2 茶匙 (38g) 

萄 末 、 欧 林 、 姜 末 各 5g 

香油 1 茶匙 (5ml) 

高 淘 少 许 

做 法 : 

1. 虾仁 洗 净 沥 干 水 分 ， 把 鸡蛋 奢 在 碗 中 ， 只 留 蛋 清 ， 用 筷子 打出 泡 
后 ， 加 盐 、 料 酒 、 尝 粉 搅拌 均 习 ， 然 后 把 虾仁 放 到 里 面 用 手 抓 勺 ， 让 是 





仁 挂 上 糊 。 
2. 把 西 放 圣 撕 去 老 筋 洗 净 ， 斜 切 成 段 ， 在 开水 中 炬 一 下 ， 拉 出 宴 状 
备用 。 





3. 锅 烙 热 后 放 油 ， 行 油 五 成 热 时 ， 移 把 腰 采 放 进 油 里 炸 一 下 ， 氨 出 
备用 ， 再 把 虾仁 放 进 去 ， 轻 轻 地 推 匀 炒 散 ，1 分 钟 后 迭出 沥 油 。 


相 队 


4. 锅 里 留 少 量 的 油 ， 放 入 营 、 蒜 、 委 爆 香 后 ， 依 次 加 入 料酒 、 酯 、 


` 鸡精 、 高 淘 挠 习 ， 再 倒 入 虾仁 、 腰 采 、 西 刘 翻 炒 均匀 ， 麻 上 香油 即 


小 贴 士 ; 
如 采 担 心 西 放 不 入 味 ， 可 以 在 交 染 的 开水 中 加 少量 盐 ， 再 和 裤 儿 滴 





油 ， 玫 荣 会 更 浴 绿 水 灵 。 


第 11 节 :， 酸 甜 新 味道 糖 栈 蜜 肉 (图 ) 





酸 甜 新 味道 &mdash;&mdash: 糖 酷 蜜 肉 
准备 时 间 : 15 分 钟 


烹饪 时 间 : 15 分 钟 

特色 : 

酸 酸 甜 甜 的 味道 永远 是 那么 诱 人 ， 每 吃 一 口 ， 味 茧 就 好 像 上 了 疗 一 
样 ， 一 个 劲 地 催 着 你 再 吃 一 口 。 于 是 ， 一 桌子 美味 ， 往 往 是 这 强 好 吃 的 
糖 醋 蜜 肉 被 最 先 一 抢 而 光 。 

用 料 : 

猪肉 300g 

蜂蜜 50ml 

生 抽 1 茶匙 (5ml) 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

料酒 1 茶匙 (5ml) 

葱 末 、 姜 未 、 头 末 各 3g 

醋 2 茶 是 (10ml) 

鸡精 /2 茶匙 (38g) 

干 淀粉 、 水 淀粉 、 香 油 少许 

油 适量 

做 法 : 

1， 将 猪肉 切片 ， 用 生 抽 、 盐 、 料 酒 腌 制 入 味 。 

2， 锅 中 烧 热 油 ， 将 腌 好 的 猪肉 获 匀 干 淀粉 下 锅 炸 至 表面 金黄 ， 拷 
出 沥 油 。 

3.， 锅 中 留 少 许 油 ， 放 入 苯 末 、 姜 末 、 藉 末 爆 香 ， 放 入 炸 好 的 肉片 
翻 炒 ， 再 加 入 醋 、 蜂 蜜 、 鸡 精 炒 匀 ， 用 水 淀粉 义 注 交 ， 淋 入 香油 即 可 。 

小 贴 士 : 

炸 肉 片 的 时 候 油 温 不 要 过 高 ， 大 约 七 成 热 即 可 ， 否 则 会 将 肉片 一 下 
子 炸 糊 。 




















第 12 节 : 状元 不 忘 报 先 恩 一 一 有 故事 的 及 第 粥 (图 ) 





状元 不 忘 报 先 恩 &mdash:&mdash: 有 故事 的 及 第 粥 


故 。 


准备 时 间 : 40 分 钟 

训 饪 时 间 : 45 分 钟 

特色 : 

其 实 这 粥 的 原料 并 不 怎么 起 眼 ， 然 而 关于 它 的 名 字 ， 却 有 着 许多 典 
其 中 之 一 就 是 家 境 贫寒 的 伦 文 释 从 小 喜欢 吟 诗 ， 因 为 粥 铺 老 板 的 帮 











助 而 高 中 状元 。 不 环 恩 的 他 回 到 粥 铺 ， 重 喝 了 当年 老板 施 给 他 的 这 砚 


琵 ， 
不 是 


并 将 其 取 名 为 &ldquo; 状 元 及 第 兹 &rdquo;。 香 浓 的 一 友 粥 中， 味道 
它 的 全 部 内 浇 ， 更 有 文化 的 积淀 ， 还 有 老人 们 口中 的 一 个 个 传说 


&hellip;&hellip; 


用 。 


用 料 : 

大 米 250g 

猪 腰 50g 

猪 肝 50g 

猪 粉 肠 50g 
猪 瘦 肉 50g 
猪 心 50g 

猪 肚 50g 

生 妆 10g 

香菜 1 棵 
料酒 1 茶匙 《5ml) 
胡椒 粉 /2 茶 是 〈3g) 
盐 1/2 茶 是 (38g) 
白糖 1 茶匙 (58g) 
油 适 量 

做 法 : 

1. 把 大 米 洗 净 ， 用 少量 油 拌 匀 ;生姜 洗 净 切 丝 ; 香菜 洗 净 切 末 备 


2. 将 猪 粉 肠 、 猪 肚 请 洗 干 净 后 ， 用 开水 煤 溉 ， 然 后 再 放 入 锅 内 起 30 


分 钟 ， 取 出 切 成 小 块 备 用 。 


3. 猪 腰 去 日 色 筋 ， 用 开水 煤 加 一下， 然后 切 小 块 ， 猪 肝 、 猪 心 和 猪 
瘦 肉 洗 净 后 切 成 小 块 ， 加 入 生 交 丝 和 盐 、 日 糖 、 料 酒 腹 制 入 味 。 

4. 把 大 米 放 到 顷 锅 中 ， 加 请 水 都 开 后 ， 转 成 中 火 煮 约 30 分 钟 。 再 把 
所 有 准备 好 的 原料 放 入 熬 好 的 日 帝 内 继续 煮 ， 等 到 原料 都 都 见 后 ， 再 放 
盐 、 衣 椒 粉 调味 ， 并 撤 上 香菜 末 即 可 。 

小 巾 士 : 

因为 此 粥 中 要 用 到 猪 内 脏 ， 所 以 清洗 和 去 腥 有 味 很 重要 ， 一 定 要 小 
心 仔细 ， 粥 才能 香 。 





第 13 节 : 实 实在 在 的 粉 燕 排骨 (图 ) 





实在 在 的 粉 区 排骨 


A 
JUN， 


的 ， 


准备 时 间 : 30 分 钟 

训 饪 时 间 : 50 分 钟 

特色 : 

排骨 固然 美味 ， 然 而 如 果 豪 制 不 当 ， 也 许 会 让 人 们 缩短 对 它 的 留 

之 后 便 是 油腻 的 感觉 。 粉 蒸 排骨 则 不 然 ， 它 给 人 的 感觉 是 实 实在 在 
排骨 的 味道 依然 鲜美 ， 米 粉 也 是 香 浓 之 极 ， 而 且 没 有 丝毫 的 油腻 ， 








不 必 担 心 脂肪 堆积 啦 。 


用 料 : 

排骨 500g 

和 葱 15g 

姜 15g 

盐 1 茶匙 (5g) 

花椒 10 粒 

腐乳 计 20ml 

香 米 200g 

做 法 : 

1. 排骨 洗 净 ， 切 成 小 段 ， 葱 洗 净 切 林 ， 姜 洗 净 切片 备用 。 大 克 里 放 


葱 末 、 姜 请、 人 花椒 、 腐 乳汁 和 盐 ， 放 入 排骨 拌 习 ， 腌 制 半 小 时 。 


2. 疤 锅 烧 热 ， 用 中 火把 香 米 炒 至 金黄 色 ， 放 花椒 炒 出 香味 ， 把 米 盛 





出 蚂 凉 后 打 成 米粉 备用 。 


40 分 


些 


哦 ! 


3. 将 腌 好 的 排骨 放 入 米粉 中 ， 加 入 腌 排骨 的 半 拌 匀 ， 上 钢 用 大 火 芭 
钟 即 可 。 
小 巾 士 : 
1. 米 要 炒 得 过 一 些 ， 不 要 打 太 细 ， 这 样 蒸 出 来 才 香 。 一 次 不 妨 多 做 
用 瓶 逆 好 ， 可 以 保存 较 长 时 间 。 还 可 以 用 小 米 炒 制 ， 味 道 也 不 错 


2. 如 果 用 高 压 锅 ， 上 气 后 蒸 30 分 钟 即 可 
吃 光 一 盘 才 过 瘾 的 三 丝 炒 粉 
准备 时 间 ，20 分 名 


京 饪 时 间 : 5 分 钟 
特色 : 


没什么 昂 叶 的 用 料 ， 没 什么 繁复 的 做 法 ， 只 有 最 令 你 感到 亲切 的 鲜 
成 味道 。 如 此 简单 的 颜色 搭配 ， 却 能 让 你 食欲 大 振 、 骨 口 大 开 。 一 个 人 
抱 着 副 了 于 大 吃 特 吃 ， 吃 光一 整 盘 方 觉 十 足 过 关 。 


用 料 : 

米粉 200g 
鸡蛋 2 个 

胡 葛 卜 30g 

黄瓜 30g 

火腿 30g 

香菇 1 条 

和 葱 10g 

盐 1 茶匙 (5g) 
胡椒 粉 1 茶匙 (38g) 
生 抽 1/2 茶 是 (3ml) 
面粉 少许 

油 适量 


做 法 : 


1. 米粉 用 开水 泡 软 ， 葱 洗 韶 切 末 备用 ;， 鸡 蛋 打 成 蛋 液 后 加 入 少许 面 
粉 打 义 ， 捧 成 薄 薄 的 蛋 饼 ， 再 切 成 丝 ; 胡萝卜 


丝 备用 。 


丝 


下 


2. 钢 中 放 油 烧 至 五 成 热 ， 下 苞 末 爆 出 香味 ， 再 放 入 火腿 丝 、 衣 梦 卜 
` 香 嫩 丝 炉 炒 一 下 ， 然 后 加 入 米粉 一 起 炒 ， 放 生 抽 、 衣 椒 粉 和 盐 凋 
味 。 





3. 最 后 在 出 钢 之 前 加 鸡蛋 丝 炒 匀 即 可 。 


小 巾 士 : 





其 实 三 丝 还 可 以 有 : 木耳 丝 、 白 菜 丝 、 黄 瓜 丝 、 青 椒 丝 、 鸡 丝 等 
， 喜 欢 吃 什么 都 可 以 拿 来 炒 。 





` 香 妇 洗 净 切 丝 ， 火 腿 切 


第 14 节 : 美妙 点 缀 -双色 焦 糖 布丁 《图 ) 





美妙 点 级 &mdash:&mdash: 双 色 焦 糖 布 丁 
准备 时 间 : 10 分 钟 


误 饪 时 间 : 35 分 钟 

特色 : 

简单 几 步 ， 束 可 以 做 出 这 道 小 甜点 。 品 味 甜 美 ， 回 味 甜美 ， 感 动 甜 
美 ， 点 级 餐桌 ， 点 级 心情 ， 点 级 生活 。 不 要 小 看 这 小 东西 ， 生 活 因 了 这 
样 的 美妙 元 素 而 更 加 鲜 活 。 

用 料 : 

牛奶 250ml 

鸡蛋 2 个 

村 榜 汁 1 汤匙 (15ml) 

日 糖 50g 

黄油 适量 

做 法 : 

1. 把 鸡蛋 的 蛋黄 和 和 蛋 请 分 开放 在 两 个 碗 里 ， 分 别 打 散 备用 。 和 牛奶 里 
加 适量 白糖 ， 者 到 微微 沸腾 后 关 火 ， 晾 至 温 热 ， 然 后 后 分 成 两 份 ， 一 份 
和 蛋黄 混合 ， 一 份 和 和 蛋清 混合 。 

2. 在 布丁 模具 内 抹 上 黄油 ， 倒 入 蛋黄 的 混合 物 ， 用 量 为 模具 的 一 














钟 。 

4. 取 出 烤 盘 后 ， 再 往 模具 中 倒 入 蛋清 混合 物 ， 用 原来 的 温度 继续 烤 
10 分 钟 ， 然 后 将 布丁 继续 留 在 烤 炉 中 炯 10 分 钟 后 再 取出 ， 晾 凉 后 把 布丁 
倒 扣 在 碟子 上 。 

5. 把 剩余 的 白糖 放 入 钢 中 ， 加 入 柠檬 汁 和 少许 清水 ， 用 慢火 者 4~5 分 
钟 成 焦 糖 ， 然 后 淋 在 布 二 上 即 可 。 

小 贴 士 ; 

双色 布丁 ， 就 是 一 半 用 蛋黄 ， 一 半 用 蛋清 ， 正 好 是 一 半 黄 一 半 白 。 





第 15 节 : 万 笋 的 礼遇 一- 清 炒 葛 笋 丝 (图 ) 





黄 笋 的 礼遇 &mdash:&mdash: 清 炒 黄 笋 丝 


准备 时 间 : ， 10 分钟 

襄 饪 时 间 : 5 分 钟 

特色 : 

葛 牌 总 让 人 感觉 很 娇气 ， 轻 轻 炒 几 下 就 会 失 挥 原 有 的 清香 。 但 是 粤 








末 对 它 目 有 一 套 ， 不 但 发 挥 了 贡 旁 本 里 的 清香 ， 还 在 此 基础 上 更 添 了 一 
分 鲜美 ， 让 原本 朴素 的 员 黎 也 华丽 一 次 ， 淇 洒 一 把 ! 


让 珊 


用 料 : 

万 笋 1 棵 

萄 化 5g 

藉 和 车 5g 

花椒 8 粒 

盐 1/2 茶 匙 (38g) 

高 淘 2 茶 是 (10m]l) 

鸡精 /2 茶匙 (38g) 

油 适量 

做 法 : 

1. 黄 笋 去 掉 叶 子 ， 削 掉 外 皮 ， 然 后 切 成 细 丝 。 
2. 锅 烧 热 后 放 油 ， 待 油 烧 到 五 成 热 时 ， 把 葱花 和 人 花椒 放 进 锅 里 爆 





。 然后 放 入 员 笋 丝 翻 炒 族 刻 ， 加 盐 炒 匀 后 ， 依 次 淋 入 高 泡 ， 放 入 戎 


3. 最 后 放 鸡 精 ， 迅 速 地 翻 炒 儿 下 ， 出 钢 痛 列 即 可 。 
小 巾 士 : 
要 想 入 口 清香 脆 严 ， 炒 的 时 间 不 定 过 长 ， 否 则 就 不 脆 严 了 ， 营 养 也 





会 流失 很 多 。 


第 16 节 : 清凉 美意 一 一 龟苓 襄 冰糖 雪 耳 《图 ) 


2 





清凉 美意 &mdash:&mdash; 龟 蕉 膏 冰 糖 雪 耳 


准备 时 间 : 10 分 钟 〈 不 含 浸泡 时 间 ) 

豪 纤 时 间 : 40 分 钟 

特色 : 

龟 受 襄 有 清热 去 火 的 功效 ， 配 上 清新 甜美 的 冰糖 雪 耳 ， 无 疑 是 燥热 
天 气 里 的 一 道 妙 品 。 现 在 就 让 这 份 清 凉 甜美 由 你 的 口 碧 缓 绥 浸 润 你 的 刁 
体 吧 ! 

用 料 : 

怨 受 粉 100g 

银耳 1 不 

连 子 20g 

枸杞 3g 

沸水 适量 

冰糖 少许 

做 法 : 

1. 把 银耳 和 连 子 洗 净 ， 用 清水 浸泡 。 锅 中 放 清 水 ， 把 银耳 和 舌 子 用 
小 火 者 30 分 钟 后 ， 加 入 冰糖 和 枸杞 ， 再 者 10 分 钟 ， 即 成 银耳 过 子 效 。 

2. 先 把 旬 伶 请 粉 用 温 开 水 调匀 ， 再 用 沸水 冲 开 ， 放 置 一 段 时 间 后 ， 
区 会 凝 成 襄 状 。 

3. 等 银耳 连 子 交 稍微 凉 一 点 ， 把 包 似 宦 切 成 小 块 ， 放 入 银耳 连 子 糯 





印 可 。 
小 贴 士 : 
者 好 的 银耳 连 子 药 晾 凑 后 放 入 冰箱 冷藏 后 食用 ， 口 感 更 佳 。 族 固 怨 
冬 膏 的 时 候 ， 也 可 以 蚊 凉 后 放 入 冰箱 ， 以 加 快 凝 固 速度 。 

简单 成 束 &mdash;&mdash; 豆 或 鳞 鱼油 麦 荣 

准备 时 间 : 10 分 钟 

训 饪 时 间 : 5 分 钟 

特色 : 

从 超市 买 来 的 豆 玫 鲜 鱼 色 头 ， 如 有 果 只 是 拿 它 来 应 付 早 和 餐 那 本 不 充裕 
的 时 间 ， 对 于 美味 的 豆 致 钱 鱼 来 讲 确 实 有 些 浪费 。 用 它 来 做 一 道 豆 政 鲜 





鱼油 麦 菜 吧 ， 简 单 几 步 便 可 以 发 挥 出 豆 或 鳞 鱼 的 最 大 功力 来 ， 让 你 也 能 
品 出 它 演绎 的 真 香醇 。 

用 料 : 

油麦 菜 500g 

豆 或 鳞 鱼 饶 头 1/2 镰 

萄 花 5g 

雪 未 25 

获知 5g 

鸡精 /2 茶匙 (38g) 

油 适量 

做 法 : 

1. 将 油麦 菜 择 成 一 片 一 片 后 ， 清 洗 干 净 ， 尤 其 注意 根部 不 要 残留 泥 
沙 ， 再 切 成 段 或 不 切 也 可 以 ) 。 瓯 切 成 瓯 花 。 姜 洗 净 切 末 备用 。 

2. 锅 中 油 烧 至 五 成 热 ， 放 入 葱花 、 姜 末 炉 炒 出 香味 后 ， 倒 入 油麦 荣 
和 饶 头 装 豆 或 鳞 鱼 翻 炒 均匀 。 

3. 最 后 加 忒 芍 、 鸡 精 ， 翻 炒 均匀 后 就 可 以 出 锅 了 。 

小 贴 士 : 

豆 至 钱 鱼 钠 头 在 超市 中 就 有 卖 ,， 鱼 中 有 咸 味 ， 做 这 个 菜 就 不 用 加 盐 
了 (如 果 口 重 就 适当 少 加 一 点 ) 














